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11 月・12月の行事日程

開催日 行事内容
11/  5( 木 ) サロン上田（カラオケ）PM1:00 ～

会場 :カラオケ JOYJOY 上田材木町店

11/10( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

スマホ教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

11/11( 水 ) 古紙回収 AM8:00 ～
上田 :香山邸　坂城 :滝沢邸

11/17( 火 )

パソコン教室
AM10：00 ～

モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク PM3:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

11/26( 木 )
 
マレットゴルフ AM10:00 ～
会場：ねずみ橋マレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

11/28( 土 ) 第 43回真田地域消費生活展
会場 :真田文化センター AM10:00 ～ PM1:00

12/  3( 木 ) サロン上田（カラオケ）PM1:00 ～
会場 :カラオケ JOYJOY 上田材木町店

12/  8( 火 ) 運営委員会 PM3:00 ～
会場 :上山田温泉・圓山荘

スマホ教室（※休会）

忘年会 PM6:00 ～※会費 11,000 円
会場 :上山田温泉・圓山荘

12/15( 火 )

パソコン教室
AM10：00 ～

モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク PM3:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

12 月マレットゴルフ・免疫力アップ温泉めぐり・スマホ
教室（※休会）

ふれあい旅行で「駒ヶ岳・千畳敷」に行ってきましたふれあい旅行で「駒ヶ岳・千畳敷」に行ってきました10/5･6
　

18
名
で
車
3
台
に
分
乗
し
ふ
れ
あ
い
旅
行

を
し
て
き
ま
し
た
。
今
回
は
紅
葉
の
「
駒
ヶ

岳
・
千
畳
敷
」
の
観
光
で
す
。

　

毎
年
楽
し
み
し
て
い
る
ナ

ル
ク
ふ
れ
あ
い
旅
行
に
参
加

し
ま
し
た
。
私
は
、
関
西
出

身
な
の
で
、
行
く
先
々
は
、

初
め
て
の
所
ば
か
り
で
感
動

で
し
た
。
目
的
地
の
一
つ
は
、

宝
剣
岳
・
千
畳
敷
カ
ー
ル

で
し
た
。
菅
の
台
か
ら
シ
ャ

ト
ル
バ
ス
で
の
途
中
は
怖
い

所
ば
か
り
で
ド
キ
ド
キ
し
ま

し
た
。
し
ら
び
平
か
ら
ロ
ー

プ
ウ
ェ
イ
で
山
頂
駅
へ
、
降

り
た
と
た
ん
、
目
の
前
に
広

が
る
そ
の
清
が
清
し
い
景
色

に
圧
倒
さ
れ
ま
し
た
。
紅
葉

は
少
し
遅
か
っ
た
の
で
す
か

ね
。
で
も
山
麓
途
中
の
紅
葉

は
よ
く
見
れ
な
か
っ
た
け
れ

ど
、
杉
並
木
や
、
本
堂
、
三

重
塔 

、
早
太
郎
伝
説
等
、
千

年
を
越
え
る
お
寺
の
歴
史
を

知
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

泊
り
は
、
信
州
ま
つ
か
わ
温

泉
へ
、
清
流
苑
で
し
た
。
夕

食
は
、
程
よ
い
量
で
お
い
し

く
い
た
だ
き
ま
し
た
。
朝
食

は
バ
イ
キ
ン
グ
で
は
な
く
、

落
ち
着
い
て
頂
き
ま
し
た
。

ご
飯
は
新
米
で
、
お
鉢
が
二

つ
、
空
に
な
り
ま
し
た
よ
。

　

三
つ
目
の
、
か
ん
て
ん
ぱ

ぱ
で
は
、
山
野
草
を
見
な
が

ら
散
策
し
ま
し
た
。
か
ん
て

ん
ぱ
ぱ
ホ
ー
ル
の
中
で
、
パ
ッ

チ
ワ
ー
ク
の
展
示
即
売
が
あ

り
、
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
を
習
っ

て
い
る
私
は
、
大
い
に
参
考

に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
ホ
ー

ル
の
片
隅
に
、
小
さ
な
喫
茶

店
が
あ
り
、
そ
こ
で
、
ク
リ
ー

ム
あ
ん
み
つ
と
、
コ
ー
ヒ
ー

ゼ
リ
ー
を
食
べ
、
昼
食
に
し

ま
し
た
。
又
、
食
べ
た
い
と

思
う
ほ
ど
お
美
味
し
か
っ
た

で
す
。

　

四
つ
目
は
、
岡
谷
の
蚕
糸

博
物
館
（
シ
ル
ク
フ
ァ
ク
ト

お
か
や
）
、
当
時
の
人
達
の
苦

労
や
努
力
が
見
え
て
感
動
で

し
た
。
繭
は
、
蛋
白
質
な
の

で
、
石
け
ん
に
し
て
使
う
と

お
肌
が
ス
ベ
ス
ベ
美
人
に
な

る
そ
う
で
す
。
体
験
コ
ー
ナ
ー

で
は
手
を
洗
い
ま
し
た
。
ス

ベ
ス
ベ
に
な
り
ま
し
た
。
こ

れ
で
旅
は
終
り
ま
し
た
。
楽

し
い
旅
で
し
た
。
皆
、
無
事

に
帰
っ
て
来
れ
ま
し
た
事
、

感
謝
致
し
ま
す
。
有
難
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
内
田
代
表
は

じ
め
香
山
さ
ん
倉
橋
さ
ん
に

は
、
大
変
ご
苦
労
を
頂
き
ま

し
た
事
、
厚
く
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。
又
、
横
沢
さ
ん
小

山
さ
ん
に
は
、
車
を
提
供
・

運
転
を
し
て
頂
き
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

は
と
て
も
す
ば
ら
し

く
、
ナ
ナ
カ
マ
ド
の

実
と
葉
の
赤
い
色

は
、
目
に
焼
付
い
て

い
ま
す
。
昼
食
は
、

駒
ヶ
根
名
物
の
ソ
ー

ス
か
つ
丼
、 

揚
げ
た

て
の
、
お
肉
も
や
わ

ら
か
く
、
ソ
ー
ス
の

味
も
絶
品
で
し
た
。

美
味
し
い
コ
ー
ヒ
ー

付
き
で
し
た
。

　

二
つ
目
は
、
光
前

寺
、
有
名
な
光
ゴ
ケ

毎
年
楽
し
み
し
て
い
る

　

ふ
れ
あ
い
旅
行　

横
沢
ア
イ
コ

岡谷・蚕糸博物館を見学
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時間預託点数　（2025 年度の累計 718 点、9月末までの総累計 26,752 点）

実績
提供活動 生活アド等 講師等 ①小計 1 コーディネート 事務所当番等 事務所提供 小計２ 合計 ②利用

　点数人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 点数

8月 11 85 1 4 － － 89 1 1 2  6 1 15 22 111 2

9 月 12 75 1 4 － － 79 1 2 3 14 1 15 31 110 0

奉仕活動点数　（2025 年度の累計 114 点、9月末までの総累計 3,041 点）
実績

福　祉 子育て 環　境 その他 NALC 活動 合　計 利用 総　計

人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 点数

8月 － － － － 4 72 － － － － 72 － － 72

9 月 － － － － － － － － 4 5  5 － 5  5

8 月 9 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

く
関
係
し
て
お
り
、
良
好
な

腸
内
環
境
を
保
つ
こ
と
が
認

知
症
予
防
に
役
立
つ
と
期
待

さ
れ
て
い
ま
す
。
腸
内
細
菌

に
大
き
く
影
響
さ
れ
て
い
ま

す
。
認
知
症
の
人
や
軽
度
認

知
障
害
（
Ｍ
Ｃ
Ｉ
）
の
人
は
、

健
常
者
に
比
べ
て
腸
内
細
菌

の
多
様
性
が
低
く
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
な
ど
の
有
用
菌
が
少

な
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

脳
へ
の
影
響
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

悪
玉
菌
が
作
る
有
害
物
質

や
毒
素
が
血
流
に
乗
っ
て
脳

に
達
し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー

病
の
原
因
と
さ
れ
る
ア
ミ
ロ

イ
ド
β
の
蓄
積
や
炎
症
を
引

き
起
こ
す
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

逆
に
、
善
玉
菌
が
作
り
出

す
「
短
鎖
脂
肪
酸
（
酪
酸
や

酢
酸
な
ど
）
」
は
、
脳
の
炎
症

を
抑
え
神
経
を
保
護
す
る
働

き
を
し
ま
す
。

　

予
防
の
た
め
の
腸
活
ポ

　

イ
ン
ト
（
食
事
の
工
夫
）

(1)
善
玉
菌
の
エ
サ
（
食
物
繊

維
）
：
野
菜
や
海
藻
、
大
豆

製
品
な
ど
を
積
極
的
に
摂
る
。

(2)
発
酵
食
品
：
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
納
豆
、
味
噌
な
ど
を
日
常

に
取
り
入
れ
る
。

　

日
本
の
伝
統
的
な
和
食

は
、
腸
内
環
境
を
整
え
脳
を

守
る
食
事
と
し
て
優
れ
て
い

ま
す
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
う

つ
病
を
「
心
の
ス
ト
レ
ス
」

だ
け
で
な
く
「
体
の
炎
症
」

や
「
脳
回
路
の
障
害
」
と
い

う
新
た
な
視
点
か
ら
紐
解

き
、
最
新
の
治
療
法
が
紹
介

さ
れ
ま
し
た
。

　

食
事
改
善
：
野
菜
や
発
酵

食
品
な
ど
で
腸
内
環
境
を
整

え
る
食
事
改
善
が
、
う
つ
病

リ
ス
ク
の
抑
制
や
症
状
改
善

に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
、
海

外
で
は
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン

に
も
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま

す
。

　

脳
刺
激
治
療
：
磁
気
で
脳

を
刺
激
す
る
「
ｒ
Ｔ
Ｍ
Ｓ
（
経

頭
蓋
磁
気
刺
激
）
」
や
、
微
弱

な
電
気
で
脳
を
刺
激
す
る
「
ｔ

Ｄ
Ｃ
Ｓ
（
経
頭
蓋
直
流
電
気

刺
激
）
」
と
い
っ
た
、
薬
に
頼

ら
な
い
新
し
い
治
療
法
の
可

能
性
と
実
績
が
紹
介
さ
れ
ま

し
た
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ
ル
「
う

つ
病　

克
服
へ
の
鍵
」
が
放

送
で
は
、
認
知
症
と
腸
内
環

境
は
「
脳
腸
相
関
（
の
う
ち
ょ

う
そ
う
か
ん
）
」
と
い
う
双
方

向
の
つ
な
が
り
を
通
じ
て
深

頭
を
よ
ぎ
っ
た
。
宝
剣
山
荘

で
泊
ま
り
木
曽
駒
ヶ
岳
で
朝

日
を
手
の
平
に
乗
せ
て
友
と

写
真
を
撮
っ
た
こ
と
、
ハ
プ

ニ
ン
グ
も
あ
っ
た
。
白
い
山

肌
を
ス
マ
ホ
で
眺
め
て
い
る

と
宝
剣
岳
の
山
頂
に
立
つ
姿

が
見
え
、
ナ
ナ
カ
マ
ド
、
カ

バ
の
木
も
色
を
着
け
て
い
た

が
山
の
雄
大
さ
に
負
け
て
い

た
。
私
は
宝
剣
岳
に
引
き
寄

せ
ら
れ
て
、
お
土
産
を
買
わ

ず
に
下
山
し
ま
し
た
。

　

光
善
寺
は
光
ゴ
ケ
の
お

寺
！
今
回
は
会
え
な
か
っ
た

が
、
落
ち
込
ん
で
い
る
と
静

岡
か
ら
来
て
い
た
方
が
霊
犬

早
太
郎
伝
説
を
話
し
て
く
れ

ま
し
た
。
妖
怪
を
退
治
し
た

犬
と
の
こ
と
で
で
し
た
。
そ

れ
に
あ
や
か
り
た
い
と
思
い

お
守
り
を
買
っ
た
。

　

泊
ま
り
は
清
流
荘
、
料
理

も
良
く
お
米
が
美
味
し
か
っ

た
。
お
風
呂
も
つ
る
つ
る
し

た
湯
質
で
心
地
良
か
っ
た
。

楽
し
い
一
日
を
す
ご
し
ま
し

た
。

　

楽
し
み
に
し
て
い
た
ナ
ル

ク
の
旅
行
、
行
き
先
を
聞
い

て
か
ら
楽
し
み
が
倍
増
。

　

当
日
は
ロ
ー
プ
ウ
ェ
イ
で

7
分
間
、
２
６
１
２
ｍ
の
山

の
上
へ
。
遠
く
の
南
ア
ル
プ

ス
と
富
士
山
を
眺
め
る
こ
と

が
で
き
感
動
で
し
た
。

　

千
畳
敷
カ
ー
ル
に
着
く
と

別
世
界
が
広
が
り
、
氷
河
時

代
に
削
ら
れ
て
出
来
た
独
特

の
地
形
が
美
し
い
。
半
世
紀

前
に
訪
れ
た
と
き
の
事
が

認
知
症
と
腸
内
環
境

　
最
新
の
治
療
・

予
防
ア
プ
ロ
ー
チ
　

若
い
頃
の
思
い
で
「
千
畳
敷
」
へ

小
山
か
づ
子

「
ふ
れ
あ
い
広
場
」
に
参
加
し
て

宮
崎
佐
喜
子

　

10
月
10
日
、
真
田
地
域
福

祉
セ
ン
タ
ー
で
第
38
回
ふ
れ

あ
い
広
場
in
さ
な
だ
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。　

　

毎
年
こ
の
時
期
に
町
内
で

行
な
わ
れ
る
「
ふ
れ
あ
い
広

場
」
に
今
年
も
私
達
ナ
ル
ク

か
ら
8
名
で
参
加
し
ま
し
た
。

　

会
場
で
は
、
皆
で
心
を
込

め
て
作
っ
た
小
物
を
買
っ
て

い
た
だ
い
た
り
、
折
り
紙
で

作
っ
た
作
品
を
展
示
し
た
り

し
ま
し
た
。
来
場
さ
れ
た
皆

さ
ん
か
ら
「
き
れ
い
で
す
ね
」

と
声
を
か
け
て
い
た
だ
き
、

喜
ん
で
い
ま
し
た
。
持
ち
帰
っ

て
く
れ
る
姿
を
見
て
と
て
も

う
れ
し
く
思
い
、
皆
で
一
生

懸
命
に
作
っ
た
甲
斐
が
あ
っ

た
と
思
い
ま
し
た
。
又
新
し

く
一
人
の
方
に
入
会
し
て
い

た
だ
く
事
も
出
来
、
本
当
に

良
か
っ
た
で
す
。

　

ほ
か
の
サ
ー
ク
ル
の
皆
さ

ん
の
作
品
展
示
や
合
唱
、
演

奏
な
ど
も
楽
し
む
こ
と
が
出

来
、
心
温
ま
る
日
と
な
り
ま

し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
皆
で
協
力
し

な
が
ら
い
ろ
い
ろ
な
作
品
を

作
り
楽
し
み
な
が
ら
活
動
を

続
け
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま

す
。


